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1.1. Estrutura das Sessoes

As sessbes do programa de exercicio devem ser compostas por trés fases
principais:

a) aquecimento; b) parte fundamental; e c) retorno a calma e alongamentos. Em
cada uma das fases, devem ser asseguradas as seguintes componentes do

exercicio:

1) Exercicios de aquecimento: garantem uma transi¢cao gradual e suave
entre o estado de repouso (pré-treino) e de exercicio. Inclui exercicios de
consciencializagao postural, respiracéo e de mobilidade articular.

2) Exercicios aerobios (treino aerdébio): atividades que envolvem grandes

grupos musculares e o treino cardiovascular (ex.: caminhar);

3) Exercicio de resisténcia — forga: acao motora de grandes grupos
musculares para atividades funcionais (ex.: levantar da cadeira);
exercicios de equilibrio, coordenacao e sensoriomotores podem estar

incluidos nesta fase;
4) Alongamentos: transi¢céo entre o exercicio e o estado de repouso.
Podem ser incluidos exercicios de alongamentos, relaxamento e

respiracao.



A tabela que se segue apresenta um exemplo da estrutura de uma sesséo para
30 minutos:
ESTRUTURA DA SESSAO (30 minutos)
e Adaptar apoios no solo
o Mobilidade e estabilidade coluna e ombros
Aquecimento e
Abertura da

Sessiao

Mobilizagao da cervical, bragos, pernas

e Exercicios respiratérios

e Forga de Tronco (ex.: costas, peito, tronco)

e Componente Aerébia (ex.: deslizes, toques com os
pés, Marcha)
Parte Fundamental ® Forca de Membros Inferiores (ex.: musculos da coxa:
quadricipite e isquiotibiais)
¢ Movimentos Funcionais (ex.: agao de vestir, calgar,
lavar a cabega, engraxar os sapatos)
e Alongar Membros Inferiores (Ex.: estender a perna a

frente)

¢ Alongar Membros Superiores (Ex.: abragar bragos

Retorno a Calmae  cryzados em frente)

Alongamentos e Alongar tronco (Ex.: flexao lateral do tronco)

e Alongar cervical (ex.: inclinagéo lateral da cabeca)

e Exercicios de respiragéo / Jogo ou dinamica social
(ex.: cantar uma cangéo e marcar ritmo com

pés/palmas)






1.2. Sessao de exercicio fisico n° 1

Realizada 1x por semana durante 14 semanas.

Promocgao da autonomia de idosos frageis através da melhoria da cognigéo e

capacidade de marcha e utilizacdo de produtos de apoio.

OBJETIVO GERAL DURAQAO MATERIAL
Apresentacéao

Mobilidade Articular, S0 Minutos Musica

SESSAO n°1:

e O cuidador/profissional deve-se apresentar cerca de 10 a 15 minutos antes
do inicio da sessao e preparar a disposicao da sala

e Assegurar a segurancga dos participantes

e Apresentagao do profissional dos participantes e da sesséo Criar ambiente
motivador e dinédmico

¢ Conhecer os participantes: nomes e caracteristicas especificas individuais
e de grupo

o Ensinar estratégias de seguranca

e Educar os praticantes para controlo do movimento, da intensidade e

hidratacdo ao longo da sessao



OBJETIVOS ESPECIFICOS DO EXERCICIO:

e Mobilidade funcional com exercicios de alongamento
e Padréao respiratério

e Postura vertical do tronco

e Apoio dos pés no solo

o Estabilizagdo Pélvica e Escapular

AQUECIMENTO
1.a) Dinamica de apresentacao

1.b) Mobilidade articular e respiracao

PARTE FUNDAMENTAL
2.a) Mobilidade e resisténcia muscular dos membros superiores
2.b) Componente resisténcia dos membros inferiores

2.c) Alongamentos dindmicos dos membros superiores

RETORNO A CALMA E ALONGAMENTOS

3.a) Alongamentos e relaxamento



Dinamicas de

presentacado do monitor — nome, de onde vem,... Apresentagédo dos

participantes - com uma bola passar ao colega e apresentar: nome,

1.a |Abertura de idade e de onde vem

Sessdo presentacdo das Sessdes — quando vao funcionar, objetivos e

importancia da assiduidade
FASE EXERCICIO MOVIMENTO FUNCIONAL
(exemplos)

Méaos sobre a barriga: inspirar e
expirar

1. Respiragéo |Expans&o toracica e respiracio pelo [Cheirar a flor
nariz (como cheirar uma flor)
/Afastar bragos ao inspirar e abragar
bragos ao centro ao expirar
Dorsiflexao e flexao plantar

2. Tibiotarsica Distribuicdo do peso e alinhamento Maquina de costura
dos pés

3. Joelhos Extensao e flexao unilateral Chutar a bola

b Encostar e desencostar da cadeira Pressiona o apoio da cadeira,

4. Tronco Flexdo e extensio dorsal Deixa encher e desencosta
Elevacéo e depressdo de ombros e [Responder a uma pergunta que
escapula tenha como resposta “tanto faz” e

5. Ombros Rotaco externa dos ombros que implique encolher os ombros

Sorrir com os ombros

6. Cervical Flexao, rotagéo e inclinagao da Pergunta para responder com a
cabeca cabeca

7. Dedos e Flexao e extensdo Abducgao e

m3os aducso IAmachucar e largar




FASE EXERCICIO

MOVIMENTO FUNCIONAL

(exemplos)
8. Elevacao 6-8 repeticdes a direita e 6-8 Apanhar fruta da érvore
unilateral repeticdes a esquerda
9. Flexdo e 6-8 repeticdes a direita e 6-8

extensao do

repeticdes a esquerda

Toca no ombro toca na arvore e

desce

cotovelo Combinar com marcha
10. Abducgio e [6-8 repeticbes em simultaneo /Abraco grande ao grupo
adugéao Combinar com rotagéo da palma da |Agrago grande ao proprio
horizontal mao durante o movimento
11. Marcha Levantar pés do chao Caminhar na cadeira
12. Extensao do|(6-8 repeticbes a direita e 6-8 Levantar o que o joelho
joelho repeticdes a esquerda deixar

10 repeticdes alternadas
13. Toque ao ) Pisa a barata ao lado
lado Combinar com marcha

6-8 ticoes a direita e 6-8

. repeticoes a direra Carregar no acelerador do carro
14. Extensao do|repeticdes a esquerda .
. com a perna em cima
2.b joelho Manter isométrico 3-10 segundos

combinar com movimentos dos pés

12. Toque ao

lado

OPCAO FORA DA CADEIRA:
10 repeticdes alternadas Passo ao

lado

Ir a um lado e ao outro da cadeira

13. Marcha

\Variar altura do pé no solo: 3 séries

de 30 segundos

Pisar uvas: levantar mais os pés

do chao

14. Abducgao e

aducao

Elevar os pés durante o movimento

Ir a um lado e ao outro da cadeira

com forg:a na perna




FASE EXERCICIO

MOVIMENTO FUNCIONAL

(exemplos)
15. Flexao
ombro IAlongar com auxilio da mao oposta 10 [Espreguicar em frente, lado,
2.c 16. Adugio a 20 segundos na posigéao cima, lado e atras
horizontal Alcance a uma cadéncia lenta e
controlada
17. Abducgao
com rotagcao
horizontal
/Alongamento dos isquiotibiais:
18. Membros . . Mostrar a sola dos sapatos
Extensado da perna em frente com o pé
inferiores L
em dorsiflexao
3.a 10 a 20 segundos na posicao
IAlongamento com extensdo dos dedosMobilidade dedos das méos
19. Membros
superiores das maos com auxilio da outra m&o  [‘Abracinho e Abragéo
20. Cervical Inclinar lateral Relaxar pescoco
Ao terminar:

e Despedir de forma geral da turma e individual (relembrar os nomes)

o Agradecer a presenca

e Relembrar da proxima sessao

e Assegurar a arrumagao do espago
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1.3. Sessao de exercicio fisico n° 2

Realizada 1x por semana (da 72 a semana 142)

Promocgéao da autonomia de idosos frageis através da melhoria da cognicao e

capacidade de marcha e utilizacdo de produtos de apoio

OBJETIVO GERAL DURAGAO MATERIAL

Mobilidade Articular Controlo de

. , , 30 minutos Bola (pequena)
Materiais Resisténcia Muscular

OBJETIVOS ESPECIFICOS DO EXERCICIO:
e Potenciar a forca de preensdo manual
e Criar ambiente motivador e dindmico
e Ensinar estratégias individuais de execugéo

o Educar para rotinas diarias mais ativas

FOCO DOS EXERCICIO:

¢ Mobilidade com exercicios dindmicos
e Padrao respiratério com auxilio da bola
e Equilibrio estatico e dindmico

e Estabilizacao pélvica e escapular



1.a) Mobilidade articular

1.b) Manipular a bola

2.a) Mobilidade e resisténcia muscular membros superiores

2.b) Componente resisténcia dos membros inferiores

2.c) Coordenagao membros inferiores e membros superiores

3.a) Alongamentos e relaxamento com massagem com bola

MOVIMENTO FUNCIONAL

FASE [EXERCICIO (BOLA)
(exemplos)
SEM Dedos das m&os Ombros - /Arrepanha, puxa e larga a saia da mae (1)
MATERIAL |rotacdo Perguntas para responder com os ombros
e cabega (2 e 3)
Cervical — flexdo lateral/frente |Gato enrola para a cadeira e afasta (4)

< |Mgos Tronco (flexdo e extens&o)
EI Ombros Apoio pés Extensao joelho  |Pisar a barata com a ponta do pé/
g Cervical calcanhar (5)
é Tronco Mobilidade pés com perna em |Levantar a bola com o pé e toques na
% Tibiotarsica |extenséo bola com o pé (6 e 7)
g Joelhos Mobilidade dos Bragos Flexdo {Apanhar as moedas que caem do céu, e
= Bracos e Extensao do tronco com as que cairam no chao (8)

Combinado  |movimento dos bragos Pde o capucho do casaco e enrola, tira o

capucho, afasta bragos e desenrola (9)
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FASE |[EXERCICIO (BOLA) MOVIMENTO FUNCIONAL
(exemplos)
COM BOLA
Bola sobre a coxa unilateral — [Mao aberta: movimento frente e tras,
Deslizes com deslizes na palma da méo circulos em 2 sentidos
as maos
) Respiragéo Inspira deixa a bola cheia, Como se a bola fossem os nossos
< expira aperta ligeiramente a bulmoes
-
o) bola ao centro
m
<
n<: F M I Bol bi il I
orga Manua -
5' ¢ ola sobre a coxa unilatera IAmachuca a bola e solta/ piano com os
o flexao e extensdo dedos das
S dedos na bola
< maos
=
Bola em frente — dedos das  |[Estende os bragos e cria movimentos com|
Combinado  |mzos + m&o em supinagio e |a bola (ex. desencaixar a lampada)
pronagéo
14. Flexdo e extensao gradual da coluna Massajar as pernas com a bola
3 T bi t tet bol
g 15.Flexdo e extensao do cotovelo e do braco oca ombro € foca o teto com a bola
|
14
o
5 16. Flexdo lateral do tronco Mergulha a bola ao lado da cadeira
o
?
8 17 Alcance & frente e atras IApanha o testemunho do parceiro da
% frente e passa para o detras
=
UEJ Circunda a bola atras da cabega (ou o mais|
18. Passa a bola por tras da cabeca atrés que conseguir e passa em frente)
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FASE

EXERCICIO (BOLA)

MOVIMENTO FUNCIONAL

(exemplos)

19. Marcha

Caminhar na cadeira

20. Toque ao lado

Pisa a barata ao lado

21. Combinado Toque ao lado com abdugéo

Inspira enche os pulmdes e afasta os

bracos, expira junta e troca a bola de mao

)
o
(7))
|
14
% dos bragos
i —
L SEM OPCAO FORA DA CADEIRA:
= Carregar no acelerador do carro com a
(72} MATERIAL |10 repeticdes alternadas i
o perna em cima
% 22 Marcha [Passo ao lado
=
L
= 23. Passo 2 Séries de 8 a 16 repetigcbes |Ir a um lado e ao outro da cadeira
8 toque
=z
§ 24. Toque a |Variar altura do pé no solo: 3 |Pisar uvas: levantar mais os pés do chéo
g frente séries de 30 segundos
=z
w 25. Flexdo do [Elevar pés durante o Ir a um lado e ao outro da cadeira
joelho movimento com forga na perna
o [Extensao das pernas (bola entre os
N
8 m tornozelos) Adugdo das coxas (bola entre os
% g joelhos) Pincar a bola com diferentes partes do
= =
UEJ 5 Rolar no pé (bola por baixo do pé) corpo
z
Posteriores da perna Peitoral:
3 ;:- abducao bracos; Movimentar o corpo sem dor para relaxar
(@) i - .
= g Gerais Costas: Aducéo e enrolar os musculos
g g costas para a cadeira
<
g g Ombros, antebraco, cervical
g 5 Massagem |Movimentos circulares com Passar a bola pelas pernas, barriga e
Bola alguma tenséo bracos
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A descricdo dos exercicios pode ser consultada no Manual de Apoio do
MIND&GAIT:

https://ipdj.gov.pt/documents/20123/0/Mind %26 Gait-

ProgramaExerc%C3%ADcio-ldosoFragilidade2019.pdf/17a621a9-09b0-054c-
7192-a819abbdedc1?t=1585913519528
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Anexo | - Grelha de Avaliacao de Sessées
Exemplo de Grelhas de avaliagdo das sessdes considerado os objetivos fisicos, funcionais e

motivacionais da turma:

Grelha de Observagio - Avaliacdo dos Critérios de Exito

Orientador:

Local:

N° Elementos no grupo: Data:

(Classifique com o numero de participantes por cada grau de prestagao da tarefa)

CRITERIOS CLASSIFICAGAO

Nao Consegue Consegue
consegue (1) com facilmente

dificuldade (I1) ()

Identificar |- Apoio dos pés no solo durante os exercicios

/Apoios - Peso distribuido no apoio dos gliteos

- Sem apoio das maos na posi¢do neutra

Respiracao |- Padrdo respiratério ensinado

- Controlo da elevagao dos ombros na inspiragao

- Movimentos de membros superiores e maos

Movimento |- Movimentos de membros inferiores no solo

Articular - Flex&o e extensao do tronco

- Movimento da cervical

Equilibrio |- Transi¢cdo de movimentos dos membros inferiores

sem oscilar o tronco

- Manter o tronco desencostado durante as tarefas

- Elevacéo de um dos apoios do solo




CRITERIOS

CLASSIFICAGAO

Nao
consegue (I)

Consegue
com
dificuldade (I1)

Consegue
facilmente

()

Cardio - Realizagdo das tarefas com ritmo individual
- Recuperagéo até o inicio do proximo exercicio
- Manter a tarefa durante o tempo proposto
Dinamicas |- Realiza a tarefa do inicio ao fim sem paragens
de Grupo |- perda de Atencio/ compreensio pela tarefa
- Motivacao e empenho
PONTUAGAO GERAL
NIVEIS E)E Identificar Respiracio Movimento Equilibrio e Dinamicas de
EXECUCAO Apoios Articular Grupo

NOTAS E OBSERVAGOES
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